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深入开展爱国卫生运动   

共建共享全国健康城市

普及健康知识
防控慢病风险
提升健康素养
护航深圳市民

清除积水一小步
健康防护一大步

告别“干戒”
科学戒烟成功率更高

秋燥伤肺   收好这份中医养肺攻略 夏季当心“痢疾”来袭   把好病从口入关 高温天如何安全运动？
记住“选、补、停”三字诀

更多健康科普内容
请关注i健康深圳

科学戒烟

本期科普内容，由深圳市健康科普专家 袁静（深圳市第三人民医院） 项晓伟（深圳市罗湖区中医院） 郑俊丽 （深圳市龙华区慢性病防治中心）牵头审核。

健康生活方式

控烟健康

无偿献血  利人利己
无偿献血

病媒防制与环境卫生 中医养生保健 预防传染病

7-8月深圳高温高湿，运动时人体产热量可达静息状态的10-15倍，中暑

风险大增。科学运动，请牢记以下要点：

尽量选择清晨或傍晚运动，避开正午高温时

段。气温超过32℃、湿度大于60%时，建议改为室

内运动。穿着浅色、宽松、吸湿速干的运动服装，

避免深色棉质衣物。

选对时机与装备

运动前2小时补充约500ml水分；运

动中遵循“少量多次”原则，每15-20

分钟补充150-250ml含电解质的饮品

（如淡盐水或运动饮料），不要等口渴

再喝。

科学补水

运动中若出现头晕、恶心、大量出

汗后突然无汗、皮肤干热、意识模糊等

情况，必须立即停止运动，转移至阴凉

通风处，用湿毛巾冷敷颈部、腋下降

温，症状严重者需立即送医。

警惕身体警报
烟草依赖是一种慢性成瘾性疾病，仅靠意志力“干戒”，成功

率有限。科学戒烟，建议分三步走：：

1.寻求专业帮助：戒烟门诊是有效途径。医生会评估烟瘾程

度，制定个性化方案。规范干预下，3个月戒烟成功率约为50%。

2.药物+行为干预：中重度依赖者可在医生指导下使用戒烟药

物缓解戒断反应，同时配合心理行为干预，学会应对复吸诱惑。

3.营造无烟环境：设定戒烟日，清除家中、车内所有烟具；向

家人朋友公开戒烟计划，接受监督。戒烟初期出现焦虑、咳嗽加重

属正常恢复反应，一般一个月左右缓解，不必因此放弃。

适量献血无损健康，科学献血还有诸多益处：

◆促进新陈代谢：刺激骨髓造血功能，促进血细胞再生。

◆降低血液黏稠度：减少心脑血管疾病风险。

◆免费健康筛查：献血前会进行健康征询和血液初筛，相当于一次小型体检。

◆传递爱心、挽救生命：您的热血是临床救治中不可替代的宝贵资源。

符合条件的健康公民，请勇敢伸出手臂，用可再生的血液，挽救不可重来的生命。

夏季高温多雨，是登革热、基孔肯雅热等蚊媒传染病的高发

季。蚊子繁殖离不开水，只要留存积水3-5天，就能孵化大量蚊

虫，没有积水，就没有疫蚊，清除积水是最有效的预防措施。

请市民行动起来，翻盆倒罐清积水：

1.清理家中及周边的花盆托盘、水缸、闲置瓶罐、轮胎、假山

盆景等小型积水容器。

2.水生植物（如富贵竹）建议改为沙养，或每周至少换水一

次，并冲洗植物根部。

3.疏通阳台、屋顶的地漏、雨棚凹槽等排水沟渠，防止积水。

4.外出活动时，穿浅色长袖衣裤，裸露皮肤涂抹驱蚊剂。

积水不清除，蚊病找上门；人人动手清积水，远离蚊媒传染

病，守护健康家园！

细菌性痢疾（简称菌痢）是由志贺菌引起的急性肠道传染病，菌痢主要通过粪-口传播，被污染的水、食物、

手、苍蝇、蟑螂均可带菌。夏秋季（6-10月）为高发季节，卫生条件差、集体食堂、学校、工地易暴发。典型症状

为腹痛、腹泻、里急后重（总有便意却排不出）、黏液脓血便，伴发热、乏力；老人、儿童、体弱人群易发展为中

毒性菌痢，危及生命。

预防核心是把好“卫生关”：

生水不入口，生熟要分开；饭前便后洗，苍蝇赶离开；腹泻快隔离，消毒别懈怠。

勤洗手：饭前便后、处理食材、照顾腹泻病人、外出回家、接触垃圾/公共设施后必须洗手。用流动水+肥皂/

洗手液，揉搓至少20秒，指缝、指甲缝、手腕全部清洗；如无流动水，可用免洗消毒凝胶临时清洁，回家立刻水

洗。

喝开水、吃熟食：不喝生水；生吃瓜果要洗净，瓜果最好削皮吃；凉拌菜要特别注意卫生，防止苍蝇叮爬。食

物要煮熟煮透，生熟分开。剩菜彻底加热再吃。

及时就医：出现发热、腹痛、腹泻、脓血便、里急后重等症状，应立即就医，切勿自行用药。

中医认为，肺为“娇脏”，秋季气候由热转寒，与肺相应，此时养肺事半功倍。养生重在“润”和“静”：

早 卧 早 起 ，

顺应阳气收敛。初

秋增减衣物宜循序

渐进，深秋注意保

暖。

起居

秋燥易伤津液，饮食宜“滋阴

润 肺 ” 。 可 多 食 百 合 、 银 耳 、 雪

梨、蜂蜜等；少食葱、姜等辛辣之

物，适当增酸

（如山楂、葡

萄）以收敛肺

气。推荐百合

莲子粥、冰糖

炖雪梨等食疗

方。

饮食

保持乐观，登

高远眺可舒缓“悲

秋”情绪。坚持太

极拳、八段锦等舒

缓运动，注意微汗

即止，避免受凉。

情志与运动

可 按 摩 或 艾 灸 肺 俞

穴（背部第3胸椎棘突下

凹陷旁开1.5寸），有助

补益肺气、预防呼吸道

疾病。

穴位保健

积水 防蚊 浅着装
瓜果削皮 及时就医不喝生水 勤洗手


